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Vorwort

Riickenschmerzen verstehen

Wo der Schmerz seinen Ursprung haben kann:
Aufbau der Wirbelsdule

Special: In der Sprechstunde beim Arzt
Krankhafte Verdnderungen der Wirbelsdule

Konservative Therapien kdnnen
Riickenschmerzen lindern

Ubungen fiir gezieltes Stretching

Operative Therapie der Riickenschmerzen
Mogliche Verfahren und ihre Komplikationen

Die ungestorte Heilung

Richtiges Verhalten nach einer Riickenoperation
Alltagsbewdltigung nach einer Riicken-OP

Vorsorgetraining gegen weitere Riickenbeschwerden
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Ubungen

Ubungen beim akuten Riickenschmerz

Ubungen nach der akuten Schmerzphase
Intensiveres Bauchmuskeltraining

Ubungen fiir die Riickenstrecker

Ubungen fiir Fortgeschrittene

Ubungen im Stehen

Weitere Therapiemoglichkeiten zum Muskelaufbau
Special: Vorsicht vor gefahrlichen Ubungen

Special: Sport bei akuten Riickenschmerzen nach einer OP
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